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I n den Wechseljahren kämpfen Frauen in 
unterschiedlicher Ausprägung über  
einige Jahre mit vielen unangenehmen  
Beschwerden, die den Alltag erheblich  
beeinflussen können. Die Symptome sind 

vielfältig, so treten unter 
anderem Schlafstörungen, 
Gelenkschmerzen, Ge-
wichtszunahme, Erschöp-
fung und Energielosigkeit 
auf. Im schlimmsten Fall 
kommen depressive Ver-
stimmungen dazu. Oft-
mals werden diese Symp-
tome als belastende, aber 
nicht behandelbare und 
natürliche Begleiterschei-
nungen in den Wechsel-
jahren hingenommen. Das 
allerdings muss nicht sein. 
Dr. Jasmin Baumgarten, 
Fachärzt in für Innere  
Medizin, klärt daher ihre 
Patientinnen auf, dass  die Beschwerden  
häuf ig mit hormonel len Dysba lancen  
zusammenhängen, die sehr wohl und gut zu 
behandeln sind.   

AUCH DIE AYURVEDAMEDIZIN 
KANN DIE BESCHWERDEN 

DEUTLICH LINDERN  
„Es ist wichtig, sowohl körperlich, als auch 

mental und emotional wieder ein Gleichge-
wicht herzustellen, was mit mit einer Kombi-
nation aus Schulmedizin und dem alten  
Wissen der Ayurvedaheilkunst sehr gut funk-
tioniert“, sagt Dr. Baumgarten. Sie entwickelt 
individuelle Behandlungskonzepte, bei denen 
sie nach eingehenden Gesprächen mit den  
Patientinnen zunächst auf das gesamte Spek-
trum der Schulmedizin mit Ultraschallunter-
suchungen, Blutuntersuchungen und  aus-
führlicher Labordiagnostik zurückgreift, um 
mögliche Ursachen wie Nährstoffmangel,  
Hormonungleichgewichte und Vitamindefi-
zite zu identifizieren. Auch die Ayurvedame-
dizin sei letztlich sehr hilfreich und unter-
stützt mit gesunden Tagesroutinen und aus-
gleichenden Kräutern.

Die Begleitung der Frauen in den Wechsel-

jahren ist zumeist mit zwei 60-Minuten- 
Terminen schon erfolgreich. Die Behandlun-
gen reichen dabei vom Einsatz der ausglei-
chenden Kräuter bis hin zu bioidentischen 
Hormonen. Aber die Empfehlungen der 

Doktorin für den alltägli-
chen Tagesablauf stehen 
ebenso im Fokus, wie 
auch die Selbstwirksam-
keit der Pat ient innen 
sehr wert vol l ist .  Dr. 
Baumgarten achtet daher 
bei ihrer Beratung, zum 
Beispiel zum Einbau von 
kleinen Entspannungs-
routinen, auf die persön-
lichen Vorlieben und Ge-
wohnheiten der Patien-
tinnen.

Ein weiteres kon-
kretes Beispiel für 
d e n  B e h a n d -
lungs- 

ablauf ist die Beurteilung der 
Nahrungsaufnahme, die Be-
schwerden ausbaut oder lin-
dern kann. Entscheidend da-
bei sind unter anderem 
Fragestellungen, wann 
und wie das Essen auf-
genommen wird und 
ob warm oder roh?  

Gerade bei den 
in den Wechsel-
jahren häufig 
auftretenden 
Schlafstörun-
gen hat eine Er-
nährungsum-
s t e l l u n g  o f t    
schon einen gro-
ßen Einfluss. 

Und wenn zudem noch 
ausgleichende Kräuter und 
auch bioidentische Hormo-
ne in niedriger Dosierung 
angewendet werden, geht es 
den Frauen in den meisten 
Fällen bereits nach kurzer 
Zeit schon viel besser.

In den Wechseljahren 
wieder die Balance finden

Für ihre Empfehlungen von  
Tagesroutinen fragt Dr. Baum-
garten zuvor Gewohnheiten ab 
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Schwerpunkte
• Internistische Sprechstunde
• Sprechstunde für Ayurvedamedizin
• Workshops Ayurvedische Tagesrouti-

nen, Stressfrei zum Wohlfühlgewicht, 
Wechseljahre im Gleichgewicht

Eine gezielte Untersuchung der Nährstoffe und Hormone kann Frauen helfen


